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I. Energiebalans 
 
Wanneer de energieinname precies voldoet aan de energiebehoefte, die 
bepaald wordt door het energiegebruik, is er sprake van een perfecte 
energiebalans, weerspiegeld in een constant lichaamsgewicht. 
Wanneer de energieinname de energiebehoefte overschrijdt, ontstaat 
een positieve energiebalans, waarbij het surplus aan ingenomen energie 
wordt opgeslagen als lichaamsvet, en het lichaamsgewicht toeneemt.  
Dit houdt aan totdat er een nieuwe energiebalans onstaat, met een 
energiegebruik, energiebehoefte, en energieinname op een hoger niveau, 
bij een hoger lichaamsgewicht. Het hogere energiegebruik en daarmee 
de hogere energiebehoefte zijn het gevolg van de groter geworden 
lichaamsmassa die onderhouden moet worden, en actief moet zijn. Een 
herhaaldelijk optredende positieve energiebalans vergroot de kans op 
overgewicht en obesitas. 
Regulatie van de energiebalans vergt een nauwkeurige afstemming van 
energieinname op energiegebruik, waarbij het continue karakter van het 
energiegebruik, en de discontinue energieinname deze afstemming 
compliceert. Deze afstemming vindt plaats in het brein, waar 
stofwisselingssignalen, zoals insuline, leptine, en de zogenaamde 
verzadigingshormonen GLP-1, PYY, CCK informative geven over de 
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energiestatus van het lichaam. In het brein vindt niet enkel een 
energetische afweging plaats, maar spelen de ‘belonende waarde’ van het 
eten, zoals de smaak van het voedsel, de waardering voor de ambiance, 
en emoties een rol, alsook modulerende factoren, zoals de circadiane 
ritmiek, omgevingstemperatuur, en lichamelijke activiteit. Dat alles leidt 
in een fractie van een seconde tot de beslissing om bij de confrontatie 
met voedsel, te eten of niet.  Samenvattend, regulatie van de energie-
balans bestaat niet alleen uit een energetische afstemming, maar wordt 
tevens bepaald door de belonende waarde van het eten. 
 
II. Uitdagingen van de energiebalans 
 
Met onze gevoeligheid voor de belonende waarde van het eten, alsook 
onze 24/7 tijdbesteding, dagen we onze energiebalans uit. De invloed van 
de belonende waarde van het voedsel, stress, en een onregelmatig 
leefpatroon voor wat betreft lichamelijke activiteit voedselconsumptie en 
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Overgewicht en obesitas 
 
Mondiaal heeft overgewicht en obesitas momenteel niveaus bereikt van 
20% of minder in bijvoorbeeld India, Korea en Japan, tot 60% of meer in 
bijvoorbeeld Canada, Amerika, Argentinie, Het Verenigd Koninkrijk, 
landen rond de Middellandse zee, en Australie. 
 
III. Concepten voor behandeling van overgewicht en obesitas 
 
Vigerende behandel methoden voor overgewicht en obesitas zijn 
maagverkleining, farmacologische middelen zoals in Europa orlistat, 
liraglutide, buproprion+naltrexon, en leefstijlprogramma’s, bestaande uit 
energieinname restrictie, vergezeld van een voedselconcept, 
maaltijdpatroon, lichamelijke activiteit, slaap, en een circadiaan ritme in 
overeenstemming met het individuele biologische ritme. 
De focus ligt hier op energieinname restrictie, vergezeld van een 
voedselconcept. Gezien de redundantie van de regulatie van de energie-
balans, dient, tijdens restrictie van de energieinname, een relevant 
voedselconcept aan diverse factoren te voldoen, Het dient de 
stofwisselingssignalen uit het lichaam zodanig te beïnvloeden dat in 
wanneer minder wordt gegeten dan voorheen teneinde af te vallen, toch 
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het gebruikelijke niveau van verzadiging wordt ervaren. Voorts dient het, 
om het jo-jo-effect te voorkomen, het energiegebruik dat bij een 
slinkende lichaamsmassa afneemt, toch op het oorspronkelijke niveau te 
houden, en daarbij de vetoxidatie te stimuleren, en de vetvrije massa (de 
organen en spieren die grotendeels het energiegebruik bepalen) te 
sparen. Daarnaast moet onderzocht worden wat het effect van het 
voedselconcept op de belonende waarde van het voedsel is. Diverse 
voedselconcepten, zoals laag-vet dieten, catechinen in groene thee, 
capsaicine in rode peper, vezel, en eiwitten zijn, tijdens energierestrictie 
onderzocht, en deze leverden allemaal een resultaat op op basis van 
enkele van de gestelde voorwaarden. 
Mijns inziens het meest interessante resultaat werd getoond met relatief 
hoog-eiwit dieten. Deze bestaan uit een constante eiwitinname, op het 
niveau dat men gewend was (dagelijks 0,8 – 1,2 g/kg lichaamsgewicht), 
terwijl de koolhydraat- en vetinname worden gereduceerd, waarmee de 
totale energieinname wordt gereduceerd. Wij hebben aangetoond dat 
een dergelijk eiwit-dieet een grotere daling in lichaamsgewicht laat zien 
dan een controle dieet, en een sterker behoud van het verkregen lagere 
lichaamsgewicht tot ten minste 2 jaar na de start. Dit bleek inderdaad 
gebaseerd te zijn op de factoren verzadiging en energiegebruik, die op 
het oorspronkelijke niveau waren gebleven, de gespaard gebleven 
vetvrije massa, en de toegenomen vetoxidatie. Echter, wat betreft de 
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belonende waarde, bleek een dergelijk eiwit-dieet wel te voorzien in de 
voedselbehoefte, maar te weinig in het lekker vinden van het voedsel: de 
voorkeur voor koolhydraten was toegenomen. Daarmee wordt de 
energiebalans opnieuw uitgedaagd.  
 
IV. Het hoofd bieden aan uitdagingen van de energie-balans 
 
In onze huidige studie, een Europese multicenter studie genaamd 
PREVIEW:                                                                                    
‘PREVention of diabetes through lifestyle Intervention and population 
studies in Europe and around the World’, met deelnemers met een 
verminderde glucose tolerantie, dus grotere kans op type II diabetes, 
namen we het volgende waar. Na twee maanden afvallen, en vervolgens 
een jaar en twee maanden op een gemiddeld- tot hoog-eiwit, 
energiebeperkt dieet hadden de deelnemers hun verkregen, lagere 
lichaamsgewicht behouden. Hier bleek naast genoemde effecten van een 
eiwit-dieet tijdens energierestrictie, zogeheten ‘beheerst eetgedrag’ een 
doorslaggevende rol te spelen. Zij die het hoogst scoorden op bewuste 
beheersing van hun eetgedrag, bestaande uit maaltijdpatroon, 
voedselkeuze en voedselhoeveelheid, bleken het sterkst hun 
lichaamsgewicht te beheersen, terwijl hun insuline gevoeligheid was 
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toegenomen. HIermee was tevens een grotere beheersing ten aanzien 





Regulatie van de energiebalans bestaat niet alleen uit een energetische 
afstemming, maar wordt tevens bepaald door de belonende waarde van 
het eten. De energiebalans wordt uitgedaagd door onder meer 
gevoeligheid voor de belonende waarde van het voedsel, stress, en 
circadiane asynchronisatie.  Hiermee neemt de kans op overgewicht en 
obesitas toe.  
Een relatief hoog-eiwit energiebeperkt dieet is, als onderdeel van een 
leefstijl programma, een interessant voedselconcept voor de behandeling 
van overgewicht en obesitas, gebaseerd op zijn multifactoriele effecten.  
Daarbij biedt beheerst eetgedrag het hoofd aan uitdagingen van de 
energiebalans. 
